
用心静坐作业（第三周－用心在情绪：没有艰困的感受） 	
  

在用心静坐的练习中，我们首先专注在呼吸上，假使有其它强烈的感受出现，引起了我们的注意，

我们才将注意力转到这个强烈的感受上。其中常会引起我们注意的一种是身体的感觉，我们已经

在上个星期讨论过。另一种则是情绪。	
  

在用心静坐的练习范围内，没有任何情绪是不妥当的。我们并不逃避任何情绪，或者只允许某种

情绪的存在，而是在不加予任何多余的审判、评估、偏见、厌恶、欲望、执着、抗拒等复杂的反

应下，容许情绪的出现。	
  

佛主曾经问过，如果有个人被箭射伤，会不会痛呢？会的。佛主继续问，如果这个人被第二支箭

射到，会不会更痛呢？那当然了。他接着又说，只要我们活着，一定会遇到痛苦的经验，这些经

验就是第一支箭，情绪会跟着因为这些经验而产生。然而很多时候，由于自己的情绪而感到痛苦

受难，这些受难并不是由情绪本身造成的，而是由我们如何观看这情绪所造成的。如果我们责备、

批评、痛恨、否认自己的痛苦经验（第一支箭），这等于是给自己加射了第二支箭，这第二支箭

其实是不必要的，如果我们用心注意，会帮助我们避免它。	
  

探讨自己与情绪的关系是用心训练中很重要的一部分。我们对情绪有没有很执着呢？是不是很厌

恶它？我们有没有因它而感到羞耻？会不会因为它的存在而紧张呢？我们会对自己的感觉有所恐

惧吗？有没有以某种情绪的存在与否来决定自己的价值呢？我们能不能不去理睬自己的情绪？	
  

用心本身是不责备也不去谅解任何针对情绪的反应，而是修练如何很坦然地意识到发生在自己身

上的事以及自己的反应。愈能熟悉自己的反应，愈能有单纯的忧伤或坦率的喜乐，而不致于搅和

在第二支箭所带来的罪恶感、愤怒、懊悔、困窘、与评判。对情绪的了解通达是经由透彻的观察，

而不是经由彻底的消除。	
  

用心让我们能自在地生存，而不复杂化。如果我们能单纯地接纳自己，那么我们就能看清眼前的

情形，也就能较轻易地采取适当的行动来替代一些惯性的反应。	
  

如何关照自己的情绪 	
  

一般说来，在静坐时，要将自己的注意力放在呼吸上。即使有一些情绪徘徊在一邉，也先不去理

它，继续将意识集中在呼吸上，把呼吸看成是你目前体验到的支架点。	
  

当有个情绪变得强烈到使你无法专心在呼吸上时，便将这个情绪作为你静坐的焦点。	
  

我们可用四个方式来注意自己的情绪，当你使用这些方式时，并不需要四个全部用，在不同情况

下，只要运用适当的任一个。试用一下每个方式，看看在什么情况下哪个方式较有效。这四个方

式是：	
  

辨认：一个用心的基本原理是：在辨认出眼前的情况之前，是无法体验到心情上所谓的自由广大。

当你愈能辨认出自己的各种情绪，包括许多很细微的情绪，你会对它们感到愈熟悉愈自在，跟着

也愈不会被它们困住。	
  

标记：采用一种很稳定轻松的方式在心中标记当时的情绪状况，例如：喜悦、愤怒、颓丧、高兴、

无聊、满足、欲望、等等，如此做能帮助我们逗留于当时的经验。同时标记能使我们较平静，比

较不会跟当时的情绪纠缠在一起，或与其认同，或对其有所反应。	
  



接纳：接纳自己当时存有的情绪，并不表示为它辩驳或是谅解它，而是很单纯地接受它的存在。

许多人常会批评或责备自己的感受，而正统的静坐锻炼能给予我们一个非寻常的机会，来练习无

条件地接受自己的情绪。这并不表示你要表达自己的情绪，而是让情绪能无所压抑、反抗、怂恿

地通过你。	
  

探查：这一步需要我们放下所有自己对情绪原先存有的看法，重新来探讨它。情绪是多元化的，

它包括了身体的感受、思虑、心情、动机和态度。去探讨它并不是去分析它，而是运用身体的知

觉来意识自己当时的情绪所带给我们的感觉。一个很有用的方式是将身体当作容纳情绪的容器，

在某个角度来看，我们的身体是个比心思还要大的容器，因为心思很容易被填满，而且容易卷入

各种自我诠释的事故原因与分析，甚至会想要纠正当时的情况，在这种情况下就不是所谓的接纳

眼前的经验了。	
  

第三个星期的用心练习 	
  

1. 增长你每日静坐的时间到25分钟。当你开始静坐时，首先注意一下自己当时心中有何挂念感

受，以及身上任何会使你分心的感觉，认出这些情形之后，继续留意自己因这些感觉或感

受而迷失在思虑中的倾向。如果我们愿意在静坐期间停止思考，静坐会变得比较容易。	
  

2. 在这星期中，至少试着做一次“安然度过情绪”的练习。在这星期中当你感受到任何强烈的

欲望、感觉、厌恶、畏惧、或其它的情绪时，请先不要马上采取任何行动，首先把注意力

放在这些感觉上，观察它的变化，你可以坐着、站着、或安静地漫步走着来做这件事。你

要注意的事项包括各种身体的感受或紧张；感受程度上的变化；你对眼前呈现出的情绪所

抱有的态度和信念；有没有其它更根本的情绪导致目前的感受。经过一段时间之后，如果

你原有的情绪消失了，花点时间来感受一下没有那个情绪时的感觉。	
  

3. 在某一天，花点时间努力地专注在一些正面的感受，像快乐、满足、安宁、喜悦、愉快、安

逸。即使你这一整天所经历到的大部分是负面的，看看能不能在一些微小的时刻中找到正

面的感觉。这可以是简单地欣赏门把的触觉，或雾散后看到蓝天时所带给你的一种安逸的

感觉。这个练习不是要你去有意地制造正面的感觉，而是要你注意到生活中其它你所拥有

的，常常因为自己的忙碌而没注意到的事。	
  

4. 在另一天，花点时间来看看是哪些感受比较会把你卷入思虑中。有时你能观察到自己重复的

趋势，某种情绪总是使你迷失在思虑中。通常使人分心的情绪包括欲望、厌恶、不安、畏

惧、疑惑。在这些情绪中，哪些是你经常有的？当这些情绪出现时，你是怎样看待它的？

当你注意到自己的重复趋势时，有没有改变你被卷入的难易呢？当你能很确切地面对它们

的存在时，你是否能克服这些情绪对你正在进行的事的影响？	
  

	
  


